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Nie pije stodzonych napojow,
wybieram wode

Ktade sie spac
przed 21:30 i $pie 8-10 godzin

FitKalendarz

Ogladam TV, bawie sie, korzystajac
z telefonu, konsoli lub komputera do 2 godzin
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Wyzwania do wykonania

30 x pajacyk

30 x przysiad

30 x przysiad — wyskok
30 x brzuszek

30 x skakanka

30 x bieg gorski

30 x skipA

30 x bieg bokserski

30 x pajacyk

30 x przysiad

30 x przysiad — wyskok
30 x brzuszek

30 x skakanka

30 x bieg gorski

30 x skipA

30 x bieg bokserski

30 x pajacyk

30 x przysiad

30 x przysiad — wyskok
30 x brzuszek

30 x skakanka

30 x bieg gorski

30 x skipA

30 x bieg bokserski

30 x pajacyk

30 x przysiad

30 x przysiad — wyskok
30 x brzuszek

30 x skakanka

30 x bieg gorski

30 x skipA
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